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PRÉSENTATION GÉNÉRALE  
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DESCRIPTION ANATOMO-FONCTIONNELLE  
�

MUSCLE ORIGINE TERMINAISON ACTION 

GRAND 

PECTORAL 

faisceau claviculaire : clavicule 

faisceau sterno-costal : manubrium + 
sternum + cartilages costaux 2 à 6 

faisceau abdominal : gaine du muscle droit 
de l’abdomen 

crête du tubercule 
majeur de 
l’humérus 

adducteur et 

fléchisseur du bras  

PETIT 

PECTORAL 
côtes 3 à 5 

processus 
coracoïde de la 

scapula 

abaisseur de la 
scapula 

DELTOÏDE 
faisceau claviculaire : clavicule 

faisceau acromial : bord latéral de l’acromion 

faisceau épineux : épine de la scapula 

tubérosité 
deltoïdienne de 

l’humérus 
abducteur du bras 

TRICEPS 

BRACHIAL 

chef long : tubercule infra-glénoïdal 

chef médial: face postérieure de l’humérus 

chef latéral: face postérieure de l’humérus 

olécrane 
extenseur de 
l’avant-bras 
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DESCRIPTION du MOUVEMENT 
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APPRENTISSAGE du MOUVEMENT  
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RÉALISATION du MOUVEMENT  
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CONSIGNES et RISQUES de BLESSURES  
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Le "PONTAGE"  
�)���������	
�  �� ������ �	����	
� 
�� ����� +���� �
"��� *��� ��)���-�� ���������� �

����  �� ��������#� ��� �	��� �
 �����������
�*�	�����"���� ����
$	�����
���	������ ������ 	��
�������������$$��������

�
� �$$��� ������ �	����	
�  �� ��������� ����
�����  �� �� � ��*�	
� �	������#������� ��� �	�	

��"����������  �
�� �
��
�	����	
� �%�����"�� ��� �����  ��� ������	
�� ���	���
�� �� ��� 
�"����  ���  ������� �
���"��������%#� ���  ���
����������	
�� ���"���-�������

�$�
� �� 
����������
���������������	
�#�����$������ �� 	�"�
����������
��	
������"��������
���	�������	 
*� ��
�	�"���
�#� ����� ����� �
� �$$��� �
*�
 ���� (� ������ ��� ��
����
��  ���  ������#� "	��� �)��������	
�  )���
����
 ����������

�

�

�

FAUTES à EVITER 

� ��	������
*���
�� ������	����	
� �� ��������
 �
��� )�%�����	
� ���	�"���
�#� 	
���	����	��-"���
�� ��
����+��#� ����������#� ���$��������	�� ������ ��(�� ������ ���������	�
��� ���	
������"��������
��	���� ��	���

� ��	����	�"���
���������� ������
�����������������
 �
���)�%�����	
� ���	�"���
���

� �'�������������	�����	
 � �������������������	����
 ����

� ��
$	
����
�� �������������������	����
�����-�����	 ��������	
��

� ��%��
��	
��
�*���� ����������
 �
������	�"���
����

� ��	����	�"���
�� �����������"�������������
 �
���)� %��
��	
� ���������

� ��%��
��	
��
�	���-��� ��������(����$�
� ���	�"���
 ���

� �'	
����� ������������"�����������	������
 �
������ 	�"���
���


